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ZACZNIJMY OD ZAGADKI:
JAKI PRODUKT ZNAJDUIJE SIE
NATYCH ZDJECIACH?




UKWASZONA EMULSJATEUSZCZOWA
ALBO MIX DO ZUP | SOSOW.




SKEAD PRAWDZIWEJ SMIETANY WYGLADA TAK:




SPROBUJMY JESZCZE RAZ.

COTOJEST?




SPROBUJMY JESZCZE RAZ.

COTOJEST?
NAPOJ UHT

tAKOWY 3,2%

Sktad: odttuszczone mleko krowie
z dodatkiem ttuszczu roslinnego (3,2% lub 2%)
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Co to znaczy zywnosc¢ przetworzona?

7 Sugardtacks.com

mleko

mleczny shake




CHLEB RAZOWY,
Z PEENEGO ZIARNA,
NA ZAKWASIE

BIALA BULKA,
SPULCHNIANA |
KONSERWOWANA CHEMICZNIE




Istniejg rowniez grupy produktow,
ktore wedtug prawa
nie mogg zawierac¢ dodatkow do zywnosci.

S3 to m.in. produkty nie przetworzone

(czyli takie, ktore nie zmienity swojego pierwotnego stanu, a jedynie moga
byc rozdrobnione, pokrojone lub zamrozone),

miod, masto*, oleje (niezemulgowane), mleko czy cukier.

Obecnosc w tych artykutach jakiejkolwiek

substancji z grupy ,E" jest nielegalna.

* w prawdziwym masle czesto uzywa sie karotenu jako barwnika, jest to dozwolone.




Czy nalezy sie ba¢ E-dodatkow?
» ryboflawiny (E101),
« karoteny (E1601),

» antocyjany (E163), Wiele srodkow
e kwas octowy (E260), spozywczych
 kwas askorbinowy (E300), z.aWIera :
naturalnie wystepujace
e kwas cytrynowy (E330), substancje,
« kwas winowy (E334), ktore sg jednoczesnie
dopuszczone

 kwas bursztynowy (E363), _ : _ L
jako dodatki do zywnosci.
« kwas glutaminowy (E620)

e L-cysteina (E920)




Wszystkie te substancje zawiera JABEKO.

» ryboflawiny (E101),

« karoteny (E1601),

e antocyjany (E163),
 kwas octowy (E260),
 kwas askorbinowy (E300),
« kwas cytrynowy (E330),

« kwas winowy (E334),
 kwas bursztynowy (E363),

« kwas glutaminowy (E620)

e L-cysteina (E920)




R L S gl ST & RIS S

Historia chemicznych dodatkow do zywnosci

jest bardzo dtuga.

Starozytni Egipcjanie uzywali koszenili (dzis E 120)

i (E 100) do barwienia zywnosci,

do peklowania miesa — azotynu sodu (E 250),
a jako konserwantu — dwutlenku siarki (E 220)

i kwasu octowego (E 260).

Substancje te stosowano tez w starozytnej Grecji i Rzymie.




Chemiczne dodatki do zywnosci
mozna ogolnie podzieli¢ na:

« kompozycje smakowo-zapachowe, zwane czasami mieszankami
aromatyzujgcymi,

« barwniki do zywnosci (dzielg sie na organiczne naturalne, syntetyczne
identyczne z naturalnymi, organiczne syntetyczne, nieorganiczne
syntetyczne, barwniki pochodzenia mineralnego).

- emulgatory, zaggstni,ki, srodki spulchniajgce i inne srodki zmieniajace
konsystencje produktow,

« konserwanty, 'Erz,eciwutleniacze, stabilizatory - zwigzki przedtuzajace
trwatosc produktow.




NUMER EXxXxx

kod chemicznego dodatku do zywnosci, ktory zostat uznany
przez wyspecjalizowane instytucje Unii Europejskie;

za bezpieczny i dozwolony do uzycia.
Nazwa pochodzi od kontynentu — Europy.

Lista tych numerow (zwana listqg E) jest sporzadzana
przez Komitet Naukowy Technologii Zywnosci
i nastepnie dotaczana do dyrektywy Komisji Europejskiej,
ktora podlega zaaprobowaniu przez Parlament Europejski.

Aktualnie jest na niej ponad 2000 pozycji.




Wszystkie te dodatki moga miec pochodzenie
naturalne jak i sztuczne.

Z tego punktu widzenia dodatki te dzieli sie na:
« naturalne — pochodzace bezposrednio z produktow naturalnych,

« identyczne z naturalnymi — tzn. syntezowane przez cztowieka, ale
o identycznej strukturze chemicznej do zwigzkow naturalnych,

» sztuczne - syntezowane przez cztowieka i o strukturze nie
odpowiadajacej zadnym zwigzkom wystepujacym naturalnie.




Smak, zapach identyczny z naturalnym

oznacza, ze wszystkie zwigzki chemiczne uzyte do wytworzenia
danego wrazenia smakowego lub zapachowego w produkcie

wystepuja w jakichs produktach naturalnych spozywanych przez ludzi.

Koncowa kompozycja nie ma jednak identycznego sktadu jak smak,
ktory "udaje" - jej zadaniem jest tylko wywotanie podobnego wrazenia
z uzyciem jak najmniejszej liczby
jak najtanszych w produkcji zwigzkow chemicznych,

Wystepujacych naturalnie.




Czym innym bedzie wiec:

aromat naturalny malinowy — uzyskany z maliny;

aromat naturalny — truskawkowy moze pochodzi¢ z wioréw drewnianych

lub grzybow plesniowych;

aromat identyczny z naturalnym — o skfadzie identycznym, jak zwigzki

wystepujace naturalnie, np. wanilina

aromat sztuczny - uzyskany ze zwigzkow chemicznych, i o sktadzie

nie wystepujacym naturalnie w zywnosci.




Przyktad: WANILINA

Dojrzale nasiona wanilii s poddawane fermentacji

wiasnie dla uwolnienia naturalnej waniliny.

Chemicznie wyprodukowany zapach waniliny

jest o wiele tanszy od naturalnego. OCHs

OH
Oczywiscie sg roznice w smaku i zapachu,
bo naturalny produkt zawiera tez wiele innych zwigzkow,

a chemiczny jest jednorodny.




Wanilia moze vzaleznia¢! &<

(obecng w czekoladzie) i kofeing wywotuje uzaleznienie.

Aby nie stosowac niedozwolonych praktyk marketingowych (uzaleznienie od jednego produktu lub

Wanilina zjadana razem z teobroming

jednego producenta) nie wolno podawac do pasz zwierzat tych sktadnikow.

Nasza chec na czekolade, kawe, czy jogurt waniliowy wynika wiec z mitosci do wanilii, ktora:

« Dziata na organizm odprezajaco.

« Zmniejsza odczucie leku, stresu, zniechecenia, czy po prostu zmeczenia.

« Pobudza wydzielanie sokow trawiennych, przez co wzmaga apetyt, i mamy chec na kolejng porcje.

« Pobudza tez krgzenie krwi, co posrednio moze wptywac na sprawnosc seksualna.




BARWNIKI SPOZYWCZE MOGA WPROWADZIC
KONSUMENTAW
BtAD, DLACZEGO WIEC SA DOPUSZCZONE?

Barwniki mozna stosowac w nastepujacych celach:

« aby przywrdcic pierwotny wyglad zewnetrzny zywnosci, ktorej barwa ulegta zmianie
w wyniku przetwarzania, przechowywania, pakowania i dystrybucji;

« aby poprawic atrakcyjnosc wizualng zywnosci;

« aby nadac barwe zywnosci, ktdra w przeciwnym razie bytaby bezbarwna.

Stosowanie barwnikow spozywczych zawsze musi spetniac
ogolny warunek niewprowadzania konsumenta w btad,
tzn. stosowanie barwnikdow nie moze stwarzac wrazenia,
ze zywnosc zawiera sktadniki,

ktdre faktycznie nie zostaty dodane.
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Dopuszczone do stosowania substancje dodatkowe
zostaty doktadnie sprawdzone pod katem oceny ich
bezpieczenstwa, a wiec toksycznosci,
dopuszczalnego dziennego pobrania (ADI),
wywotywania alergii, nadwrazliwosci, nietolerancji,

powodowania roznych schorzen.

ADI jest to ilos¢ substancji wyrazona w mg/kg wagi ciata,
ktora w swietle dzisiejszego stanu wiedzy,
przez cate zycie mozna spozywac codziennie,

bez szkody dla zdrowia.




W unijnym wykazie znajduja siqé'edylnie te, ktorych proponowane zastosowania uznano za
bezpieczne. Ponowna ocena dodatkow (ocenionych np. w latach 70-tych) zostanie
przeprowadzona do 2020 .

W wyniku tego programu zweryfikowano dotychczas stosowanie
trzech barwnikow spozywczych:

« 70tcien chinolinowa E 104,

« z0tcien zachodzacego stonca E 110,

* pas4R E 124

EFSA (Europejski Urzad ds. Bezgieczerﬁstwa Zywnosci) obnizytich dopuszczalne dzienne spozycie
i uznat, ze narazenie ludzi na te barwniki jest prawdopodobnie zbyt wysokie.




PRODUCENT MA OBOWIAZEK

umieszczenia na etykiecie informacji o produkcie

w sposob zrozumiaty, wyrazny i czytelny.

Zakazane jest umieszczanie na opakowaniu informacji,
ktore moga konsumenta wprowadzi¢ w btad w zakresie

charakterystyki produktu, sktadu, metod wytwarzania, wtasciwosci odzywczych.

KONSUMENT MA PRAWO WIEDZIEC,
co kupuje.




MAMY PRAWO WIEDZIEC:
skad pochodzg produkty, ktore kupujemy;

« ile glazury jest na mrozonej rybie (jesli >5%)

| kiedy j§ zamrozono;

« poznac sktadnik-niespodzianke
(nie tylko na etykiecie, ale rowniez
w nazwie produktu).




NIESTETY, NIEZBYT CZESTO
KORZYSTAMY Z NASZYCH PRAW

Tylko jedna trzecia z nas e

zwraca uwage na liste sktadnikow ()

zawartych w kupowanych produktach,

a zaledwie co dwunasty konsument :

» X )

sprawdza ich kalorycznosc.




JAKWYBIERAMY?

Kupujac, zwracamy uwage
przede wszystkim NA CENE,
ale rowniez na
PRZYCIAGAJACE
WZROK OPAKOWANIE




Dlatego producenci walczga o klienta,
oferujac produkty w niskich cenach.
Niestety, wymaog utrzymania niskiej ceny produktu
czesto pocigga za soba spadek jego jakosci.

WERSJA NA RYNEK NIEMIECKI: WERSJA NA RYNEK POLSKI:
12% MASEA MAscany IS % 5% MASEA
g . TLUSZCZ PALMOWY

\ L W

cena: 3z1/100g HERBATNIKI MASLANE “Q(A “9)\‘ cena: 2,19z1/100g




CO POWINNO

ZNALEZC SIE
? el ze szpinaki
NA ETYKIECIE: &‘:&rzrsngv:z f:tma
WSIYSTKIE SKEADNIKI * bez konserwantéw

WRATLAERGENANT \ﬂ

SPOSOB PRIECHOWY WA
[PRIYGOTOWANL A " .

MASANETTO /

Nakezy spoise do

¥ ‘@%’ZhPlEROGIk{= NATWA

JAWARTOSC SKEADNIKOW
ODIWCIYCH, KALORYCINOSC

m mu o«:wrx:t




Wartos¢ odzywcza w 100 g produkiu
Wartos¢ energetyczna (energia)

1170 k). 280 kel
Tsza 24
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 0,3 g
Weglowodany 6l g
w tym cukry 059
Blonnik b g
Biatko 94
Sol 11g

<—

...lub w postaci
takiej grafiki, #

okreslajacej % GDA

(% wskazanego
dziennego spozycia)

Zawartosc sktadnikow
odzywczych oraz
kalorycznos¢ mozna
umiesci¢ na opakowaniu w
formie tabeli...

1 porcja (170 g) zawiera

K[uk".;lil]o Cukier “Ilm naus‘;.g:)’ne Sol

213 689 1349 3,19 239
M 8 " 194 154 38«

% wskazanego dziennego spoiycia dla osoby dorostej




doroslcj
¢a (15ml = a stolowa) zawiera
Buszcz kw.tl.nasycone
,5 8

11g 0,063 18
A niektorzy producenci <1 AW 16x AW 3% AW sx

umieszczaja obie,

WARTOSC ODZYWCZA

chociaz czes¢ informac;ji o e N R -
. g, 02
wowczas sie powiela, “m:“m EF— a

z
w tym kwasy tluszczowe:
nAsycone

komplikujac etykiete.




SKEADNIKI NA ETYKIECIE WYMIENIONE
SAW PORZADKU MALEJACYM...

... to znaczy, ze najpierw wymienione bedg te, ktorych jest najwiecej.

Warto zwroci¢ uwage na zawartosc¢ cukru — jesli znajduje sie na poczatku listy
sktadnikow, to znaczy, ze produkt zawiera go naprawde duzo!

« 10 g lub wiecej na 100 g produktu oznacza wysokg zawartosc cukru,
e pomiedzy 2 ga 10 g / 100 g produktu - srednig ilo$¢ cukru,
«2 g /100 g produktu lub mniej - niskg zawartos¢ cukru.




TtUSZCZPALMOWY

ODTEUS/CZONE
MLEKO W PROSZKU

NISKOTEUSZCZOWE
KAKAD

ORZECHY LASKOWE

(UKIER







DLACZEGO WARTO CZYTACETYKIETY?

BO DZIEKITEMU
MOZEMY ODKRYC, ZE...




HERBATA MALINOWA
MALIN MOZE ZAWIERAC...

OWOCOWA
APTEKA
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Skladniki: T gl CRY
i [ﬁr‘ gwu‘y smak 0W0wu lata s+
"owoc maliny (61%) / 7

kwiat hibiskusa,
jabtko, aromat.

Sktad: 100% owoc maliny

Skiadniki

dzika roza (55%). hibiskus, aromat, malina (0,6%), maltodekstryna

100% 61% 0,6%




NAZWA PIETRUSZKA CZASEM OZNACZA...

1% NATKA

—i

~ St

Pietruszka zielona = 3 PIETRUSZKI
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LODY MOGA MIECS...
ALBO 22 SKtADNIKI!

konca: pozri obal. Jadzie (23%). SKiadniki: odtworzone
Lfgy truskawkowe z sosem truskawkowym (13%) w biale] 26K woda,(MLE\)(o petne  proszku, Ol
odttuszczone MLEKO, cukier, przecier truskawkowy (10%). &aznm dtruszezonego MLEKA (proszek lub piyn),
kokosowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop GIUKOZOWY. E 476, E 442), stabilizatory (E 410, E 412,

E 471,
t serwatkowy (MLEKO), emulgatory ( e |
téuizo% %gsﬁzgn‘;res%akmz czerwonego buraka, kwas (kwas cytrynowy), aromaty, Zageszczony czamego

. ance™. Chrupiaca czekolada Magnum, jedwabiste lody.
o Eooetilt healutenowy. ‘Certyfikowane Rainforest Allance ™. LA, L onakowane




Gulasz wieprzowy moze byc z drobiu...

Gulasz angielski (puszka) — 6,10 zt Gulasz angielski (puszka) — 4,25 zt
«27% miesa z indyka
*92% migsa wieprzowego « 11% miesa wieprzowego

eskory z kurczat

=

. ; ‘ 5 [/
; = \\A gu [CISZ \}g i

“angielski ...




MAJONEZ DA SIE ZROBIC BEZ ZOtTEK...

Drozszy majonez Tani majonez
(duzy stoik) — 7,70 zt (duzy stoik) — 2,99 zt
«0lej roslinn
. Y e woda
e Wwoda oi ol
L, . «0lej roslinn
e z0ottko jaja (5,5%) J | Yo\ *
oskrobia
eOCet f
«jajo kurze (1,5%)  cukier -

o cukier e proszek jajeczny




A SOK MALINOWY NIE MUSI BYC Z MALIN...

Drozszy syrop — sooml za 4,75 zt Tanszy syrop sooml za 1,05 zt .
o4
e soki owocowe zageszczone, « woda, oy
e syrop glukozowo-fruktozowy « syrop glukozowo-fruktozowy,
i/lub cukier,

 kwasek cytrynowy,

e woda .
! e stabilizator,

e kwas cytrynowy,

e aromat, malina

e kwas askorbinowy - przeciwutleniacz, substancja stodzaca
° I/

e aromat
e barwnik,

« substancja konserwujaca
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w, Syropy Lowia
najlepsze z owoow
& Pefen aromat i smak
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N> dojrzalych owocow.
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owocowy o smaku malinowym

ndji konserwujacych. Pasteryzowany. Z sokéw zageszczonych.
owanie: do przyrzadzania napojow, jako rozgrzewajacy dodatek do herbaty, atak
(omletow, nalesnikow, kaszy manny), deserow (lodow, budyniu), drinkow
b przygotowania napoju: Do 1 czesci syropu dodac 9 cesciwody.
cukier (A) i/lub syrop glukozowo-fruktozowy (B), woda, zageszaony sok

,."
ageszczony. sok malinowy (0,3%), antocyjany, karrne!—ba "i
gynowy ~ requlator kwasowosci, witamina C — substancja wzbogacajaca, aromat: =
A8 - Wa2aleznosci od uzytych skiadnikow, patrz nadruk nazakretee.

SR =
gaeriu pzechowywac w loaowee. ==

maltreting.pl




WYROB BLOKOWY, WYSOKOWYDAJNY,
DROBIOWY Z DODATKIEM SUROWCOW
POCHODZENIA WIEPRZOWEGO,
PARZONY.




Dlatego zabierajcie
okulary na zakupy!

Albo na spokojnie
poczytajcie w sieci:




DODAJ ETYKIETE +

@ ZALOGUIJ SIE

CZYTAMY ETYKIETY

czytamy dla Twojego zdrowia

CEK Baza skfadnikow Producenci Nasze poréwania Produkty miesigca Blog

CZYTAMY ETYKIET

czytamy dléTwojcgo zd raﬂja

Produkty Swieze Spozywcze Napoje Produkty dla dzieci Mrozonki

-

Sereks

p()zr'larltilt .

—— czytamyetykiety.pl
~ SRS

=X

Serek poznanski Miau Paluszki serowe Ser z6tty Pikserki
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